OBSAH

Obsah

Bylinky do kazdé kuchynky
Zelené koreni v prevenci a léceni nemoci
Vitaminy a mineraly

Naucte se spravné jist!
Strava musi byt Ziva a pestra
Cim Cerstvéjsi, tim lepsi
Zapomente na ndhrazky
Pouzivejte sezonni potraviny
Postupna zména
Jezte do sytosti
Jezte pomalu
Snidané - obéd - vecere!
Nechte stfeva odpocinout
Jezte vSechno
Hreste bez vycitek
Vychutnejte si jidlo
Prokousejte se ke zdravi
Prestante pocitat kalorie a omezovat se v jidle
Naucte se varit rychle a nechte se pochvilit
Vaite jednoduse

Bazalka

Zapecené bagetky s rajcaty a mozzarellou
Téstoviny s parmskou Sunkou
Cokoladovy krém s jahodami

Zapecené papriky s mozzarellou
Bylinkova focaccia

Bobkovy list

Kufteci stehna v marinadé
Hlivova omacka s mrkvi
Cizrnova polévka

Peceny kapr na tymidanu

Brilice

Brilicovy zelny salat

Rizek z mletého masa s celerem
Hortapita - fecky kolac s brslici
Bramborovi kase s brélici

Kroupova polévka s koptivou a brslici

Brutnak

Plnéné brambory

Brutndkové rizky

Tagliatelle s brutnakem

Tvarohové pomazanka s brutndkem

10
1

12
12
13
13
55
13
14
14
14
14
15
15
i
15
16
16
16

1%
20
21
22
23
24

25
200
28
28
29

30
31
32
¥
33
k)|

34
36
37
38
39



Cesnek

Dusené kedlubny s ¢esnekem
Langose

Aioli

Cesnekova pecené s bylinkami
Hummus

Chilli con carne

Cesnek medvédi

Spagety s pestem

Cizrna s medvédim cesnekem

Medvédi polévka

Téstovinovy salat s medvédim cesnekem
Pomazanka z dusené zeleniny

Pomazanka z kopfiv a medvédiho ¢esneku

Dobromysl

Sumecek africky v pikantni marinadé
Recké bifteki

Recky salat s kufetem a fetou
Brokolicové pesto

Dynovia ¢esnecka

Estragon

Kufe na estragonu

Téstoviny s masovymi kulickami
Rybickova pomazénka
Zampionové polévka s estragonem
Hraskova polévka s estragonem

Jitrocel

Jitrocelova pomazanka s lososem
Jitrocelové rohlicky

Pohankova sekand

Bylinkova palac¢inka

Brambory s cizrnou

Kopr

Peceny losos v koprové marinadé
Kureci salat

Brambory s ¢esnekem a koprem
Téstovinovy saldt s lososem
Tvarohové noky s koprem

Kopftiva

Kopfrivova rolada
Koptivova pizza
Palacinky se $penatem
Seminkové susenky
Slany zavin se §pendtem
Kopfivové muffiny




Koriandr
Ryba v bylinkové strouhance

- Cinské zeleninové nudle
- Mujaddara
- Zeleninovy krém s kriitim masem

Asijsky zeleninovy salat s kuretem
Aloo masala

Krvavec

Stouchané brambory s krvavcem
Chacapuri s krvavcem .
Papriky plnéné mrkvovou pomazankou
Bramborovy salat s krvavcem

Bylinkové palacinky

Kren
Vejmrda

~ Masovy salat

Kedlubnovy salit s kfenem a koprem
Pomazinka z Nivy a ofechti

Ryba s kienem

Pomazinka z ¢ervené fepy s kienem

Libecek .......... :
Karbanitky s libeckem
Pecené kure s libeckem
Vepiové kostky s ryzi
Specle s houbami

Lichorerisnice -
Pomazanka s lichofefisnici
Saldt s mozzarellou

Ledovy saldt s balzamikem
Ledovy salit s majonézou
Plnéné zelné listy

Majoranka

Kapustova polévka s uzenym masem
Houbova nadivka

Drétkova polévka z hlivy

Kroupeto

Pohankové placicky

Mata

Kotlety v mdtové marinadé
Kebab

Kotlety plnéné matou
Crostini s matou a bylinkami
Samosy s matovou raitou
Raita

Ananasovy salat s matou
Biber Dolmasi - plnéné papriky
Matovd omdcka

Hraskovy saldt s matou

78
79
80
81
82
83
83

84
85
86
87
87
88

89
90
91
S
93
95
94

95
96
a3
97
99

100
102
103
103
103
104

105
106
107
108
108
109

110
111
1112
113
113
114
11
115
116
117
117



Materidouska

Zapecené brambory s matefidouskou
Flank steak

Jatra na materidousce

Hovézi na materidousce

Medunka

Dynové livance s medunkou

Hruskovy kola¢ s medunkovym tvarohem
Kureci rizek na medunce

Kakaova rolada s ovocem a medunkou

Ostropestrec

Citrusovy salat s ostropesticem
Brokolicova polévka s ostropestfcem
Hrasek s ostropestfcem

Téstoviny s pestem

Pampeliska

Pampeliskovy salat se slaninou
Horkosladky salat
Pampeliskové susenky
Pampeliskovy salat s vejcem
Spagety s pampeliskou
Francouzsky pampeliskovy salat

Pazitka

Pikantni pazitkové koule

Bylinkova omacka Ravigote

Redkvickova pomazénka

Ryze s fazolemi

Brynzova pomazanka a staroceskd rozhuda
Kapustové brambory

Petrzel

Lahmacun

Tabbouleh

Aglio olio
Bramborové krokety
Dynové pyré s petrzeli
Pecena hliva

Dhal z ¢ervené repy

Ptacinec

Brambory s pta¢incem
Ptacincova pastika
Bramborovy salat s ptacincem
Polévka z hrasku a ptacince
Ptacincovy slany kola¢

118
119
120
121
121

122
123
124
125
125

126
128
| 4
129
130

131
132
133
133
134
135
135

136
53
138
138
139
140
140

141
143
144
145
145
146
146
147

148
149
150
151
151
152



“hou

A IARRRAEART R RS EAS S
L S,

B i vl i a, B i Ten TN pelot
158

aﬁld(ého L S R e TR W s

Bt i gtk cich il Jeside delich hylinkonk vieossy.
2162

L1562
163

e T
B Cibuli @ Salveji .............cocnomonmcsis

enych hub s pohankou

ovékarbandtky
d?:aovynn L R D SRt S R WU B SRt
R ——
L e S N A W O S

Mk ¢ )
. 180

I o0 s oo omiraéni nobo Gl vy mizenin o) 298

évka s Cockou
* nkové karbanétky

bonus na zavér - kotenicismési ... .

- 153

195

e 1058
- 156

157

DO1S9
- 160

161

T N Y S

166

o
- 168
- 168

- 169
b
Bt led |
A
Al 2
LA73

174
) L

176
176

Ly

178

181
182

~ 163

nsics DB
wrgontt LSO
s 186

L 87

AR
. 192
.. 194



